TRANINGSPROGRAM

Vecka 1-4
PASS AVSTAND/ANTAL/TID ANVISNING
A. Kondition — Lopning 3—4km Lagintensivt
B. Styrka
Knéboj 3x12
Armhavningar 3x12
Situps 3x12
Liggande cykel 3 x 30 sek
C. Marschtraning 6 km Packning: ingen

Utmaning — Rérlighet
Nar du tarna med fingrarna, staende utan att boja knana? Testa dig sjalv
varje vecka.

Vecka 9-12
PASS AVSTAND/ANTAL/TID ANVISNING
A. Kondition — Lépning 5—8 km Lagintensivt
B. Styrka
Utfall back 3x12
Kn&boj med armstrackning 3x12 2 vary
Dips 3x12
Rygglyft + benlyft 3x12
Liggande cykel 3 x 30 sek
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Vecka 5-8
PASS AVSTAND/ANTAL/TID ANVISNING
A. Kondition — Lopning 4—6 km Lagintensivt
B. Styrka
Utfall fram 3 x12
Kn&bdj med armstrackning 3 x12 2 vary
Dips 3 x12
Rygglyft 3 x12
Situps 3 x12
C. Marschtraning 5 km 5-10 kg ryggsack

Utmaning — Balstyrka

Ligg pa rygg med hela ryggen mot golvet. Hall ihop fotterna och rita stora

bokstaver i luften med strackta ben. Hur langt i alfabetet kommer du?
Testa dig sjalv varje vecka.

Utmaning — Upphopp

Sta pa golvet, ta sats med hela kroppen och hoppa rakt upp. Hur hégt nar

du med fingrarna? Taklampan? Taket? Gatlyktan? Testa dig sjalv varje vecka.
Hur gar det med 6vriga utmaningar? Hur rorlig ar du i ryggen och hur stark ar
du i balen?



